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NRTA: az AARP Oktatoi Kozossége

Az NRTA, amelyet Dr. Ethel Percy Andrus, nyugdijas tanar alapitott 1947-ben,
az AARP oktatdi kozossége. Az AARP kiildetésével 6sszhangban, az NRTA
tevékenysége a folyamatos tanuldson, az 6nkéntes szolgalaton és a civil
részvételen alapszik. Az NRTA a legnagyobb nemzeti szervezet, amely az 50
évnél id6sebb oktatok érdekeit képviseli. A szervezet tobb mint egymillié aktiv
és nyugdijas oktatobol és iskolai személyzetbdl allo tagsaggal rendelkezik,
helyi, allami és nemzeti szinten. Az NRTA kiterjedt intézményi hal6zattal
rendelkezik; nemzeti irodat tizemeltet Washingtonban, amihez 53 allami és
varosi szervezet és tobb mint 2700 helyi szervezet tartozik. Az NRTA tagok
mindent megtesznek annak érdekében, hogy minden generacié szamara
biztositsak a folyamatos oktatas lehet8ségét, a jogi védelmet, a gazdasagi
biztonsagot, a munkahely meg6rzésének lehet6ségét és mindezen keresztiil

a jovébeli jolétet. Tovabbi informacidkért latogassa meg a www.aarp.org/nrta
internetes oldalt.

Dana Szovetség az Agykutatasért

A ,Dana Szovetség az Agykutatasért” (www.dana.org) tobb mint 200 vezetd
idegtudost, koztiik 10 Nobel-dijast tomorité nonprofit szervezet. A Dana
Szovetség 6 célja, hogy felhivja a tarsadalom figyelmét az agykutatds legtjabb
eredményeire. Ezeket az eredményeket érthet6 és mindinki szdmara elérhetd
moddon terjeszteni kivanja a lehet6 legszélesebb korben, és meg kivanja
mutatni az embereknek azt, hogy az agykutatas altal szolgaltatott Gj ismeretek
milyen jotékony hatdssal vannak mindennapi életiinkre. A DANA Szovetség
célkittizéseinek megvaldsitasahoz a DANA Alapitvany nyujt teljeskort
tamogatast. A Dana Szovetség kutatasokat nem tamogat.

A Dana Alapitvany magan jellegti jotékonysagi szervezet, amely elsédlegesen
a tudomany, az egészség és az oktatas irant érdeklddik. Jelenleg az alapitvany
kiemelten foglalkozik az immunolégia és az idegtudomanyok teriiletén
végzett kutatdsokkal, az dltalanos iskolai és kozépiskolai oktatassal, illetve

a muvészeteket oktatok képzésével.

AARP: American Association of Retired Persons - Nyugdijasok Amerikai Szovetsége
NRTA: National Retired Teachers Association — Nyugdijas Tanarok Nemzeti Szovetsége
(az AARP Oktatéi Kozossége)

A Dana Alliance for the Brain Inc publication prepared by EDAB, a subsidiary
of DABI. Reprinted by permission of NRTA and the Dana Alliance for Brain
Initiatives.



Mi, emberek tanulasra specializalodott gépek
vagyunk, agyunk pedig a motor, ami hajtja

ezt a gépet. A koponyankban kozel masfél kilogram
tekervényes szovetbe zsufolva taldlhat6 szazmilliard vagy
még annal is tobb idegsejt dinamikus tomege, melyek
mindegyike tobbezer kapcsolat létesitésére képes a tobbi
idegsejttel. Ezek a tanuldgép épitdelemei.

Sziiletésiink napjatdl — s6t, még ennél is korabbtdl fogva - az agy felkésziilt
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azokat idegi kapcsolatok alkotta
hélézataban rogzitse. A tanulas
szervezi, alakitja és erdsiti az agy
kapcsolatait. Ez hangolja finoman
agyunkat, felkészitve benniinket
mindarra, amit az élet tartogat,
legyen az mindennapos vagy
rendkiviili. A legtjabb agykutatasi
eredmények pedig azt mutatjak, hogy
agyunk tanuldssal torténé élethosszig
tart6 aktiv foglalkoztatdsa jelent6sen
befolyasolhatja, hogyan 6regediink
meg.

Ebben a konyvecskében annak
jarunk utdna, mit fedezett fel az
idegtudomany az életen at tartd
tanulasrol. Eletkorunktél fiiggetleniil
ugyanudgy tanulunk? Tehetiink
valamit agyunk tanuldsra serkentése
érdekében? A felsorolt kérdéskorok 9y idegi halézatban
megértésében tortént legajabb

el6relépések jo hirt tartogatnak mindazok szamara, akik szeretnék agyuk
egészségét megdrizni az élet ,masodik felében”.

Agysejtek kdzotti kommunikacio
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Mit értiink ,, tanulas” alatt?

Mennyire emlékszik arra, amit az iskoldban tanult? Az algebrai képletekre?
Esetleg, ha matematikus. Az elemek periéddusos rendszerére? Amennyiben
vegyész, biztosan. Mondatelemzésre? Ha on ir¢, talan.

Valdjaban tanulhatta ezeket az dltalanos iskolaban - sét, akdr kit(inére
vizsgazhatott is beldliik, - ha azonban nem hasznalta 6ket azéta nap mint nap,
nagy eréfeszitésébe telhet visszaemlékeznie a részletekre. Ez jol szemlélteti

a kiilonbséget, amit az agykutatok probalnak tisztdzni: a tanulds és az
emlékezet nem ugyanaz a dolog, habar bonyolult médon 6sszefiiggenek.

»A tanulds az, ahogyan az ember 4j informacidt szerez a vilagrol; mig az
emlékezet a mod, ahogyan az informacidt hosszu tavon tarolja” - fejti ki

Dr. Eric R. Kandel, a Dana Szovetség az Agykutatasért alelnoke, és a 2000. év
tiziologiai és orvostudomanyi Nobel-dijasa a memdria molekuldris alapjait
feltar6 munkajéért. ,,Nincs emlékezet tanulds nélkiil, tanulds azonban létezik
emlékezet nélkiil” - fogalmaz Kandel -, hiszen ,,az ember tanulhat dolgokat és
azonnal el is felejheti 6ket.”

Mindezek eredményeképpen nem minden tanulds rogziil hosszan tart6
memoriaban. Kikeresiink egy telefonszdmot, de csak olyan hosszan
tartjuk az emlékezetiinkben, hogy tarcsazni tudjuk. Ezt hivjak olykor
»>munkamemorianak”. Ez is igényel tanuldst, csak nem hosszan tartot.

A tudomanyos definiciokat félretéve, ami legtobbiinknek esziinkbe jut, amikor
a ,tanulasra” gondolunk, az tulajdonképpen egy arra iranyul6 kisérlet, hogy
létrehozzunk egy emléknyomot, ami megmarad. Egy 4j tanclépés megtanulasa,
egy hangszeren valo jaték begyakorlasa, vagy egy Uj ismerds nevének
megjegyzése mind megkivanja, hogy az agyunk kdédolja az 1j informaciot és
tarolja addig, amig sziikségiink nem lesz ra.
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dendrit

neurit

szinapszis ingerilet-atvivé anyag

Agyunk megismerése

Az agymiikodés minden formdja, legyen az akdr egy matematikai probléma
megoldasa, egy labda iitével valo eltaldlasa vagy zenehallgatas, az agyban
idegsejtek kozott terjedd elektromos és kémiai jelek mintdzataként jelenik
meg. Minden egyes gondolat, cselekedet vagy érzéklet az idegsejtek bizonyos
csoportjat aktivalja illetve az agyban taldlhat6 vegyi anyagok meghatarozott
egylitteseit szabaditja fel. Minden egyes sejt egy bonyolult szimfénikus
zenekar zenészeként képzelhet§ el, aki harmoénidban a zenekar tobbi részével,
sajat szOlamat jatssza, egyiittesen a partitira egyes részeit adva. Az egyes
sz6lamok egyiittmiikodésébdl kibontakozdé zeneml nem mads, mint maga az
emberi viselkedés.

Az idegsejtek, masképpen neuronok, az agy igaslovai. Rostjaik, az axonok,
szinapszisnak nevezett kapcsolatokat létesitenek mas neuronokkal. Amikor
egy neuron aktivalodik, gyenge elektromos dram fut végig axonjan,
felszabaditva ezzel az agy vegyi anyagait (a neurotranszmittereket), amelyek
atjutnak a két idegsejt talalkozasanal elhelyezkedd résen, és a fogadd neuron
receptoraihoz kotédnek. Ez véltozdsok lancolatat inditja be a fogado sejt
belsejében - olyan folyamatokat, amelyek végiil a jel tovabbitdsdhoz vezetnek,
hasonléan egy valtéverseny stafétat egymasnak atadé futéihoz.
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amygdala S
pokampusz 24

Amikor valamit ismétlédéen tapasztalunk, mint példaul egy zenedarab
gyakorlasakor, ugyanazon szinapszisok alkotta neuronkoroket aktivéljuk ujra
és Gjra. Szamos ismétlddés utan a szinapszis fizikailag atalakul, megnovelve

a neuronkor hatékonysagat, és hossza tavi memoriaban rogziti az adott
tapasztalatot vagy viselkedést.

A tudésok ugy gondoljak, hogy a hosszu tavi memorianyom az agykérget
magaban foglald szabalytalan red6kben és bardzdakban megbtivé szinapszisok
specifikus mintazataban tarolodik. A nagyagykéreg homloklebenye, azon beliil
is az ugynevezett prefrontélis kéreg, elengedhetetlen a magasabb rendt agyi
miikodésekhez, mint a logikus gondolkodas és a tervezés. A hippokampusz, az
amygdala (mandulamag) és a halantéklebenyben talalhato, velitkk szomszédos
tertiletek alkotjak az agy memoria-feldolgozé rendszerének kozpontjat.

Ezek a struktarak az idegi halézat bonyolult utvonalain keresztiil allnak
Osszekottetésben a agykéreggel.
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Hogyan valtozatatja meg a tanulas az agyat?

Elképeszt6 belegondolni, hogy meg tudjuk valtoztatni agyunkat csak azzal,
hogy tanulunk. Ahogy ¢éljitk mindennapi életiinket, az agy folyamatosan

aktiv allapotban van; sokféle rendszer kapcsol be és 1étesit kapcsolatot mas
rendszerekkel, valaszul a minket koriilvevé vilag torténéseire és iranyitva
gondolatainkban és viselkedésiinkben megnyilvanulé valaszainkat.

Tanulas soran az agy ugy alkalmazkodik, hogy leképezze a beérkez6 uj
informacidt, vagyis élettapasztalataink sz6 szerint formaljdk agyunkat az évek
elérehaladtaval. Mivel senki mas nem esik at ugyazon a tapasztalat-egyiittesen
és tanuldson, mint mi, senki mas agya nem néz ki pont ugyanugy, mint

a miénk.

»A feln6tt agy, és még inkabb az 6regedé felnétt agy, teljesitményét és
képességeit élményeink finoman hangoljak, a tapasztalatok lényegében ugy
szervezik, hogy felkésziiljon a jovére’ - mondja Dr. William T. Greenough,
a Dana Szovetség tagja, az urbana-champaign-beli Illinois-i Egyetem
neurobiologusa.

»Mivel a jov6beli sziikségek legjobb elérejelz6i a mult igényei, az, hogy
el6zetes tapasztalatokhoz igazod6 agyunk van, idedlis szamunkra.”

barazda

agykéreg

prefrontdlis kéreg

talamusz

halantéklebeny
amygdala

hippokampusz
kisagy
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Az agy ezen képessége, hogy szerkezetében alkalmazkodni tud az életiinkben
tapasztaltakhoz - ezt a jelenséget a tuddsok plaszticitdsnak nevezik -, teszi
lehetévé, hogy tanulhassunk, és hogy meg tudjuk valtoztatni az agyunkat

a tanulassal.

A hihetetleniil plasztikus agy

A plaszticitas (alakithatosag) szamos kiillonb6z6 médon mutatkozik

meg az agyban. Arrél, hogyan miikodik az agyunk tanulas alatt, sokat
tudtunk meg kisérletes tanulasi helyzetekben vizsgalt laboratériumi
allatok tanulmanyozasabol. Osszefoglalva, ezek az eredmények egy olyan
agyrol festenek képet, amelyik meglehet6sen gyorsan és megbizhatéan
képes valaszolni uj, tapasztalat altali tanulasra. Miféle véltozasok zajlanak
a plasztikus agyban tanulas alatt?

Szinaptikus kapcsolatok: Amikor a tudésok a laboratériumi allatokat
ingergazdag kornyezetben nevelik, olyanban, ahol szdmos lehetdségiik van
Uj tapasztalatok szerzésére, az allatok idegsejtjei tobb és nagyobb szinapszist
formdlnak, mint azoké az allatoké, amelyeket egyszert

W)
)

ketrecben tartottak.

Hajszalerek: A vénakat és artériakat
6sszekotd apro vérerek mennyisége
megnovekedik az agy bizonyos
teriiletein, amikor az allatok komplex
kornyezetben élnek, amelyben
szabadon mozoghatnak. A nagyobb
stirtiségben el6fordulo hajszalerek
megnovelik a vér- és oxigénaramlast
az agyszovetben, aminek tovabbi
jotékony hatasai lehetnek az
idegsejtekre illetve az agy kémiai
rendszereire.

Tamaszt6 sejtek: Allatkisérletek tantusiga
szerint az agy tamasztd sejtjei, a gliasejtek is

novekednek egyedi méretiitkben és ssz-szamukban valaszul a komplex
kornyezetre. Meglehet, ezek a véltozasok nem tlinnek olyan hosszan tarténak
mint a szinaptikus valtozasok, d&tmeneti meglétiik ujabb tampontot jelent
annak megfejtéséhez, hogyan befolyasoljak az agyat a gyarapodé tapasztalatok.

Myelinizécié: Uj 4llatkisérletes adatok azt sugalljék, hogy a tanulds noveli
a myelin, az axonokat koriilvevd és az idegi impulzusok terjedését eldsegitd,
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lipid-természetli burok mennyiségét. Néhany kisérletben kiilonosen kifejezett
hatést talaltak a kérgestestben, az agy bal és a jobb féltekéit 6sszekapcsold,
hatalmas axonkotegben.

Uj idegsejtek sziiletése: A tud6sok szoros dsszefiiggést talaltak a tanulds és az
Uj neuronok keletkezése (,neurogenezis”) kozott a hippokampuszban. Amikor
a kutatok a neurogenezis mértékét kisérletesen megnovelték, az allatok jobban
teljesitettek a tanuldsi feladatokban. A neurogenezis csokkentése ellentétes
hatdsu volt.

Uj fehérjék keletkezése: Az ijonnan megszerzett ismeret hosszu tavi
memorianyommad alakitdsa egy specialis genetikai folyamat bekapcsoldsat
igényli, amely uj fehérjék keletkezéséhez vezet. Az 4j informaciéval torténd
ismételt taldlkozas hatdsara megtorténik a bekapcsolas, ami aktivélja a hossza
tava beir6dast. Amennyiben a tuddsok kisérletes mddszerekkel gatoljak

a folyamat beinduldsat, megakadalyozhatjak a hosszt tavi memorianyom
kialakuldsat. Ezeknek a folyamatoknak a tanulmanyozasahoz hasznalt egyik
fontos modell a hosszu tavu potenciacio, az érintett szinaptikus kapcsolatok
aktivitas-fliggd megerdsodése.

Hogyan valtozik a tanulas a korral?

Dr. James L. McGaugh, az irvine-i Kaliforniai Egyetem neurobioldgusa,
a Dana Szovetség tagja, sokszor elmeséli a lelkészét meglatogat6 idds ember
torténetét.

»Hogy vagyunk mostansag?” - érdeklédik a lelkész.

»Nem tul jol” - sohajt fel az 6regember. - ,Mostanaban sokat gondolok az
elmult id6re”

»Tényleg?” — kérdezi a lelkész, némileg aggddva. — ,Meséljen rola!”

»Nos,” — valaszolja a bacsi - ,,akarhdnyszor bemegyek a szobaba,
korbefordulok, és azon toprengek, mi tortént velem az elmult tiz percben.”

Mint a memdria nagy ismerdjét, McGaugh-t idérél-idére felkeresik az
emberek, és kétségbeesett tekintettel mesélik: Allandoéan ez torténik velem:
nem tudom t6bbé megjegyezni az emberek neveit” Amit ezek az emberek nem
vesznek figyelembe, mondja McGaugh, az az, hogy ugyanez el6fordult velitk
20-as éveikben is, csak akkoriban nem foglalkoztak vele. ,,Id6sebb korban
azonban allanddan erre gondolnak, ami fesziiltséget és szorongast kelt benniik,
ugyanakkor valéjaban lehet, hogy csak az elme egy mindennapos kihagydsardl
van sz0.
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Igazsag szerint ,az elme”
ilyesforma ,,kihagydasai” minden
korosztalynal el6fordulnak, még
a fiataloknal is. Apré mikodési
zavarok a memoriafolyamatok
bizonyos tipusaiban - elsésorban
az idépontokra és eseményekre
vonatkoz6 memoridban - 20 éves
kor koriil kezdenek el6fordulni,
és ez viszonylag egyenletes
mértékben folytatodik egészen
oregkorig. Hasonlé tendenciak
latszanak a megismerés néhany mas
megjelenési formajaban is.

Ez nem meglepd, allitjak a szakérték, . -
hiszen ezek a folyamatok id6ben
egyiitt jelentkeznek a test mas
szervrendszereiben is kialakul6
valtozasokkal, az izmok
koordinaci6jaban tapasztalhatoaktol
kezdve a tiid6 kapacitdsaban megjelen6kon keresztiil a sziv-érrendszer
erejében fellépSkig. Miért lenne az agy mas?

»Feladatunk egy része abban 4ll, hogy felvilagositsuk az embereket arrdl,
realisan mit varjanak maguktol” - vélekedik Lawrence Katz, a Duke Egyetem
neurobiologusa, a Dana Szovetség tagja. ,Senki nem vérja el magatol 50-60
évesen, hogy 2 és fél perc alatt fusson le egy kilométert, még akkor sem, ha
ezt 20 éves koraban meg tudta tenni. Ahogy 6regszik, az ember teste mar nem
képes bizonyos dolgokra, és ez mind az agyra, mind a testre vonatkozik”

TANULAS EGY
ELETEN AT
8




Szellemi képességek

A szellemi képességek korébe tartozik a figyelem, a tanulds, az
emlékezés és a beszéd, valamint olyan végrehajtoé funkcidk is
mint a dontéshozatal, a célkitlizés, a tervezés és az itéletalkotas.
A tudésok gyakran beszélnek az agy 6regedésérdl a szellemi
képességek valtozasanak szempontjabol.

Melyek a valtozasok leggyakoribb tipusai?

Természetesen nem minden ember 6regszik egyforman, és ez agyunkra is igaz.
A 70 évesek koriilbelill egyotode ugyanolyan jol teljesit szellemi feladatokban,
mint a 20 évesek. Ugyanakkor, a memoriafolyamatok valtozasainak egyes
formai altalanosan el6fordulnak a normalis 6regedés soran. Arra, hogyan
éljiink egyiitt ezekkel a valtozasokkal, néhany gyakorlati stratégiat tekintiink
at a 10. oldalon (,, Tér6djon a memdridjaval!”), illetve szamos j6 konyv is
elérhetd, amelyek nalunk behatébban foglalkoznak a kérdéssel (lasd ,, Tovabbi
olvasmanyok” a 22. oldalon).

Hosszabb ideig tart6 tanulas: Ahogy oregsziink, agyunk egyre lassabban
dolgozza fel az 1j ismereteket. Emiatt tovabb tarthat az Gj ismeretek
megtanuldsa és megtartasa, kivaltképpen, ha nagyobb mennyiségrél van szo.
Mégis, ha raszanjuk az id6t, hogy tényleg memorizaljuk az 4j informaciot -
koncentralunk rd és alaposan megtanuljuk - akkor mi is ugyanugy fogunk
emlékezni rd, mint egy fiatalabb ember. A feldolgozasi sebesség olyan
helyzetekben kertiil el8, mikor at kell latni a vonat-menetrendet, megjegyezni
egy Uj helyre vezet6 utat vagy figyelni a kozlekedési tablakat, mikozben az
ember a tekintetét az autdpalyara szegezi.

Parhuzamos feladatmegoldas: A lelassult feldolgozasi sebesség a szellemi
képességek mas elemeit is befolyasolhatja. Ide tartoznak az ugynevezett
végrehajté funkciok mint a tervezés és a logikus gondolkodas, valamint azok
a feladatok, amelyek tobb adat emlékezetben-tartdsanak és a mar meglévék
kozé illesztésének egyfajta ,parhuzamos végrehajtasat” igénylik. Tobbféle
dolog egyszerre torténd teljesitése egyre nehezebbé valhat, ahogy egyre
lassabban valtunk a feladatok egyik csoportjardl egy masikra. Gondoljunk
csak példaul a kovetkezdre: Kikeresnek egy telefonszamot, de miel6tt tarcsazni
tudnénak a telefon csérdgni kezd, valaki hivia Onoket. Mire befejezik

a beszélgetést lehetséges, hogy mar nem emlékeznek a szdmra, amelyet az
elobb kikerestek.
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Ossze-vissza adatok: Nevek és szamok megjegyzése, valamint annak
visszaidézése, hol és mikor tanultunk valamit, példék az un. ,stratégiai”
memoriara, amely ugy tlinik, koriilbeliil 20 éves kor utan életiink végéig

egyre rosszabbul mukodik. Kicsit tudatosabban oda kell figyelniink arra,

hogy agyunk foglalkozik-e annak megtanuldsaval, amire késébb emlékezni
akarunk. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy oda kell figyelniink a megjegyezni
kivant adatokra. Segithet, hogyha azt mondjuk magunknak: ,,Ez fontos, és
emlékeznem kell ra” A megjegyezni kivant ismeret hangos ismételgetése
illetve mas, mar ismert dolgokkal val6 asszociaciok képzése is segithet

a késobbi felidézés hatékonysaganak javitdsaban.

Emlékezet kiesés: Néha, specifikus tampontok hianyaban, amelyek esziinkbe
juttatnak, ,elfelejtiink emlékezni” dolgokra, mint példaul egy napokkal

vagy hetekkel korabban megbeszélt talalkozdra. Amikor pedig érkezik

a telefonhivas, és azt kérdezik: ,Hol vagy?”, hirtelen beugrik. Ezekben az
esetekben a probléma nem az informacié tarolasaval van, sokkal inkabb
azzal, hogy nem tudjuk elérni az informaciét akkor, amikor sziikség van ra.

A legjobb megoldas ezekre a problémakra a lathaté emlékeztet6k hasznalata:
irjon feljegyzéseket maganak; tartson egy naptarat a fontos idépontokkal
lathato kozelségben; helyezze az értesitéseket, a meghivokat illetve a figyelmet
igényl6 papirokat egy szembetiing, kijelolt helyre!

Tor6édjon a meméoriajaval

Az alapjan, amit az agykutatds révén megtudtunk az életkorral jar6, memoriat
érinté valtozasokrol, szamos egyszer( stratégiat

hasznalhatunk azon képességiink fejlesztésére,

hogy vissza tudjunk emlékezni dolgokra, amikor
szitkségiink van rajuk.

Figyeljen oda: Dolgoztassa agyat, és aktivan
figyeljen arra, amit szeretne megjegyezni!

Koncentraljon: Koncentraljon arra, amit csinal, ne
engedje, hogy barmi is elterelje figyelmét, megzavarja
Osszpontositasat!

Ismételelgesse: Az ismétlés megnoveli az agyban
a hasznalt 6sszekottetések erGsségét.

Irjale: A fontos dolgok leirdsa két célt szolgal: ujabb
madjat jelenti az informacié megismétlésének és
lathaté emlékeztetd is. ;
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Képzelje el: Egy vizualis kép megalkotasa, amelyre emlékezni probal,
megerésitheti az agyi kapcsolatokat, amely Gjabb lehetdséget ad az agy
szamara az informacio felidézésére.

Kapcsoljon 6ssze: Kapcsolja az 6j informaciot olyan dolgokhoz, amiket
mar ismer! Ezzel mar meglévé szinaptikus kapcsolatokat haszndl arra, hogy
valami Gjat tanuljon. Ez a stratégia akkor is hasznos lehet, amikor neveket
probal megjegyezni: egy diszvacsoran példaul, 6sszekotheti ’Pamelat’ ilyen
fogalmakkal mint 'voros ruha) tigyvéd, 'Bill baratja, voros bor ivasa’ stb.

Tartson rendet: Azokat a dolgokat, amiket rendszeresen haszndl, tartsa
ugyanott, és mindig tegye vissza 6ket a helyiikre — akassza a kulcsokat az ajté
mellé, pénztarcdjat pedig tartsa egy kosarban az 6lt6z6szekrényén, stb.

Tervezzen és rangsoroljon: Mivel egyszerre tobb dolog elvégzése nehezebb
lehet, az id6beosztas és a tevékenységek fontossagi sorrendbe allitasa kozponti
jelentdségtivé valik. Ez azt jelentheti, hogy néhany dolognak egyszertien varnia
kell. Ismerje fel, hogy a ,,mindent megcsindlni” nem igazan megvaldsithato, és
ne terhelje agyon magat! Ez sokat segithet a stressz csokkentésében és az ideje
és élete feletti kontroll visszaszerzésében.
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Hogyan valtoztatja meg az 6regedés az agyat

Mi zajlik az agyban, ami felel6s lehet az 6regedéssel jaro szellemi funkciékban
bekovetkezd valtozasokért?

Egészen mostanaig erre a kérdésre a tudésok nem tudtak érdemi valaszt adni,
csupdn taldlgatdsokba voltak kénytelenek bocsatkozni. Ma mar, nagyrészt

a kifinomult agyi képalkoto eljarasoknak koszonhetéen, a kutatok lassan

a helyiikre illesztik a kirakdsjaték darabjait. Nem kevésr6l van itt szo:

a szellemi hanyatlas idegi alapjainak megértése kijellheti az utat az atgondolt
gyogyszerkutatdsi és egyéb stratégiak szamara, amelyek lelassithatjak,
megallithatjdk vagy megeldzhetik ezeket a folyamatokat.

Az aldbbiakban néhany kozponti jelentéségii felfedezést fogunk ismertetni.
Ezek a eredmények allatkisérleteken, és embereken végzett agyi képalkotd
vizsgalatokon alapulnak, és altalanos képet alkotnak arrél, hogy mit tudunk
ma az agy Oregedésérdl. Tudnunk kell azonban, hogy a valtozasokat tekintve
szamottevo kiilonbség lehet az egyes emberek kozott.

Az agy tomege: Az élet koriilbelill hatodik-hetedik évtizedétél kezdve az
agy teljes tomegét érint6 enyhe zsugorodas mehet végbe az emberek egy
részében. Bizonyos agyi teriiletek kifejezettebb zsugorodast mutatnak mint
masok, ilyen példaul a homloklebeny (a magasabb rendti szellemi funkciok
szempontjabol fontos) és a hippokampusz (j memdrianyomok beégetésében
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Az agy oregedésével kapcsolatos olyan hiedelmek,
amelyeket legjobb elfelejtenie

Nem tudja megvaltoztatni az agyat. Agya, tapasztalatai hatdsédra, alland6
valtozasban van, és idds korban is j6l megtartja ezt az alapvetd ,,plasztikus”
tulajdonsagat. Barmi, amit tesziink vagy gondolunk, agyunkban aktivacids
mintdzatok formdjaban tiikrozédik. A kutatok lathatéva tudjak tenni ezeket
a mintazatokat agyi képalkotd eljarasok segitségével, amelyek megmutatjak,
az agy mely részei mikodnek bizonyos feladatok alatt. Gondolkozasunk
vagy viselkedésiink megviltoztatasa megfelel6 véltozasokat indit el az
érintett agyi rendszerekben. Ez az oka annak, hogy azok a pszicholdgiai
modszerek, amelyek megtanitjak az embereknek, hogyan valtoztassak meg
a gondolkodasuk és viselkedésiik negativ mintdzatait, hatékonyak lehetnek
egyes idegrendszeri betegségek kezelésében. Az agyi képalkotd vizsgalatok
bebizonyitottdk, hogy a sikeres terapia eredményeként a karosodott agyi
utvonalak ténylegesen megvaltoznak.

Idegsejtek ezreit veszitjiik el naponta. Ez a magat hosszu ideig tartd
téveszme azokon a korai, hibas elképzeléseken alapszik, amelyek az idegsejtek
szamanak meghatdrozdsat tlizték ki célul kiilonbo6z6 agyi tertileteken.

A tudésok ma madr tisztaban vannak vele, hogy az agy valéjaban viszonylag
kevés neuront veszit a korral. Ami veszteség van, az ugy tlinik, bizonyos
mélyebb agyi régiokban koncentralodik, koztiik olyanokban, amelyek fontos
ingeriiletatvivé-anyagokkal latnak el mas agyi teriileteket.

Az agy nem képez 1j agysejteket. Ez volt az uralkodé dogma az
idegtuddsok generacioin keresztiil, az utébbi néhany év kutatasai azonban
megdontotték ezt az elképzelést. Most mar vilagos, hogy az agy bizonyos
teriiletei, gy mint a hippokampusz és a szaglohagyma (a szagfeldolgozas
kozpontja), rendszeresen képez j neuronokat, amelyek koziil sokbdl lesz agyi
héalézatok miikodé tagja.

Az emlékezetromlas elkeriilhetetlen az 6regedéssel. Sok olyan

ember van, aki nagyon id4s kort megél, és még mindig Ggy vag az esze,

mint fiatalkoraban. Az 6roklott adottsdgok egyértelmien szerepet jatszanak

a ,sikeres oregedésben”, azonban az is meghatarozo, ahogyan naprél-napra
éljiik az életiinket. A testmozgas és agyi miikodéseink probara tétele illetve
intellektualis feladatok elé allitésa, a diéta, a szocialis kapcsolatok, az, ahogyan
a stresszt kezeljiik, és ahogyan a vilagot és magunkat latjuk, mind fontos
tényezo.
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kozponti jelentdségti). Ezen kiviil
az agykamrak és azok az tiregek,
amiken keresztiil az agy-gerincvel8i
folyadék folyik, megnagyobbodnak
az id6sebb emberekben, ami
ugyancsak hozzajarul az agy kisebb
Ossztomegéhez.

idegrost (axon)

roror

Kérgi stirtiség: Az agykéreg, az agy

mélyen barazdalt kiilsé felszine, kis

mértékben vékonyodik a korral. Ez

a vastagsagbeli csokkenés nem az

idegsejtek kiterjedt pusztuldsanak

eredménye, ahogy a tuddésok egykor

hitték (lasd: ,Az agy oregedésével

kapcsolatos olyan hiedelmek, myelinhively
amiket legjobb elfelejtenie” a 13.

oldalon). Valészintileg sokkal inkabb

a szinaptikus kapcsolatok 20 éves kor

koril kezd6dé, fokozatosan csokkend stirtiségének tudhaté be.

Fehérallomany: Szamos tanulmény taldl osszefiiggést az 6regedés és az
agy fehérallomanyanak csokkenése kozott. A fehérallomany nevét az 6t
felépitd, egyes agyteriiletek kozott idegi impulzusokat szallito, myelinnel
burkolt (veléshiively(i) axonokrol kapta (a myelin zsirszerd, fehér

anyag). A fehérallomany palydinak osszesitett hossza rovidiilni latszik, és

a myelin néhdny axon koriil zsugorodik. A tudésok ezeket a véltozasokat

a szellemi mikodések romlasaval hoztak osszefiiggésbe. Mivel a myelin
normalis allapotban noveli az idegi informacid tovabbitasanak sebességét,
a fehérallomany csokkenése magyarazhatja az 6regedést altalanosan kiséro,
lecsokkent ,,feldolgozasi sebességét”

Ingeriiletatvivo rendszerek: Az oreged agy nemcsak kevesebbet 4llit
el6 a kémiai jelatvivé anyagokbdl, a vegyiileteket befogo receptorokbdl is
kevesebbet termel. Az ingeriiletatvivé-anyagok, mint a dopamin, acetilkolin,
szerotonin vagy noradrenalin, csdkkent elérhetésége szerepet jatszhat

a memoria gyengébb teljesitéképességében.

Szinaptikus stirtiség: A fonal-szert rostok, melyek idegi jeleket kiildenek
és fogadnak, oregedéssel ugy tiinik, veszitenek mtikodésiik kifinomultsagabol.
Ennek eredménye a lecsokkent dsszesitett szinaptikus stirtiség, ami felel6s
lehet a szellemi funkcidk lelassulasaért.
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Javulas a korral

Az agykutatas jo hirekkel is szolgal: az agy épp annyira képes tanulni az

élet masodik felében mint az els6ben. Ezenkiviil tanultabbak is vagyunk,
egyszerlien idésebb korunkboél adédoan. Szamos szempontbél tehat az agy
nem kiilonbozik a jo bortol, amely minden egyes évvel egyre érettebbé valik.

Atlagos egészséges emberekben a tanulas alapvetd mechanizmusai
feltehet6en nem valtoznak sokat az oregedéssel; csak egy kicsit tovabb

tarthat a fogaskerekek 6sszekapcsoloddsa. Ha azonban egyszer valamit jol
megtanulunk, az minden valdszintséggel ugyanolyan jol megragad benniink,
mint ahogyan azt fiatalabb korunkban tortént. Az életiink soran korabban
megszerzett és évek ota gyakorolt készségeket tekintve dregkorban is
cstcsformaban lehetiink, legyenek azok szellemi természettiek, mint a tézsdei
események megvitatdsa vagy gyakorlatiak, mint a teniszezés vagy a hangszeren
valo jatszas. Ahogy oregsziink, egyre gazdagabb és kiterjedtebb szokincsre és
szovegkornyezeti ismeretre tesziink szert, ami abban segit eligazodni, hogy
mikor milyen szavakat érdemes hasznalni.

A memoria néhany tipusa oregkorban is altalaban jol mikodik, ilyen
példaul a rovid tavi memoria valamint a veliink tortént, multbeli események
felidézése. A tényeket és a fogalmi informaciot tarol6 memoria, amit arra
hasznalunk, hogy helyzetek kozotti sszefiiggéseket allapitsunk meg és
problémadkat oldjunk meg, ugyancsak jol meg6rzott marad.

Oregedés bolcsen

A ,bolcsesség” szamos meghatarozas szerint a bonyolult helyzetek vagy
problémak lényegének megragadasa és az aszerint vald cselekvés képessége.
Habar a bolcsesség fogalma majdnem mindig az idésebb korral kapcsolédik
ossze, a bolcsesség valdszintileg inkabb a felgytileml6 élettapasztalat

mint 6nmagaban a kor egyik jellemzdje. Kicsi gyerekkorunktdl kezdve
tapasztalatokat gyijtiink az élet minden tertiletér6l. Mire id6sebbek lesziink,
tobb szitudcioval talalkoztunk mar, és feltételezhet6en tanultunk a multbeli
hibakbol, csakiigy mint a multbeli sikerekbdl. A korabbi évtizedek tanulsagai
életiink részévé valnak, és ha alkalmazzuk azokat olyan nehéz dontési
helyzetekben, amikkel naponta szembesiiliink, hasznos segitséget kapunk az
itéletalkotashoz és dontéshez.

»Jobb miikodésre késztethetjitk az agyat pusztan tobb tudas felhalmozasaval,
ami a kapcsolatok
kiterjedtebb halozatat épiti ki A tudds jon, a bolesesség viszont vonakodik.

az agyban” - mondja James ~ — lennyson, Locksley Hall
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McGaugh. ,,A bolcsesség, amit megszerziink, ellensulyozni tudja a fokozatosan
bekovetkezd leromlast.”

Annak megértéséhez, miért kapcsoljuk 6ssze a bolcsességet az 6regedéssel,
egy tudomanyos kutatds nyujt segitséget. Ebben azt vizsgaltak, hogyan
fejlédnek az agykéreg kiilonb6z0 részei az élet soran, illetve mi az oka

eltér6 fogékonysaguknak az 6regkori leépiilésre. A prefrontalis kéreg (PFK),

a homlok mogott kozvetleniil elhelyezkedd agyteriilet, alapvet6 fontossagu

a magasabb rend( idegrendszeri ,,végrehajtasi” funkcidk szempontjabol,

mint a tervezés, logikus gondolkodas és itéletalkotas. A prefrontalis kéreg
kozépso része (a medialis PFK) részt vesz a kognitiv és motoros folyamatok
iranyitasaban és az el6rejelezhetd viselkedések kivitelezésében. A haldntékunk
alatt fekvo régio (a laterdlis PFK) az adaptiv gondolkodast latszik tamogatni.
Dr. Jordan Grafman, az amerikai Nemzeti Neuroldgiai Intézet Kognitiv
Idegtudomanyi Részlegének (Cognitive Neuroscience Section at the National
Institute of Neurological Disorders and Stroke) vezetdje, agykutatd szerint

a medidlis PFK viszonylag koran kifejlddik gyerekkorban, mig a lateralis PFK
esetében el6fordul, hogy teljes érettségét csak fiatal felndttkorban éri el. Annak
az altalanos szabdlynak megfelelden, miszerint az élet folyaman legkésébb
kifejlodé agyteriiletek hajlamosak a legkorabban leépiilni, a PFK oldalsé
teriiletei tipikusan a meialis PFK el6tt kezdenek hanyatlasnak indulni.

Ennek eredménye - mondja Grafman, - hogy ,,az a tudas, amit életiink korai
idészakaban szereztiink, nagy valoszintiséggel egész életiinkre elraktarézodik.
Ahogy oregsziink, élettapasztalataink torténete all 6ssze benniink, amelyben
létjuk a folyamatok végét csakugy, mint a kezdeteket.” Oregkorban a mediilis
prefrontélis kérgiinkben a gyerekkortél kezdve felhalmozddott temérdek
informacidhoz valé folyamatos hozzaférés a helyzetek konnyebb megértésében
és a megfelel6 reakcio kialakitdsaban vélik hasznunkra.

Gondolkodjunk pozitivan

A pozitiv életszemlélet az egyik legfontosabb annak érdekében, hogy
egészséges allapotban és tanuldsra készen tartsuk agyunkat. Az, ahogyan
magunkat latjuk, ahogyan a minket koriilvev vilagra tekintiink és ahogyan
masokkal kapcsolatba Iépiink mind mélyrehatdan befolyasolhatja altaldnos
kozérzetiinket és az agyunkat. Ami mindebben a legjobb, hogy ezek azok

a dolgok, amiket teljesen mi magunk iranyiunk. Akdarmilyen kihivasokkal
szembesiiljiink is, rajtunk mulik, hogy minden egyes napot ugy kezdiink, hogy
télig telinek latjuk a poharat, ahelyett, hogy félig tiresnek latnank.

Jol érezni magunkat a bériinkben, és tudni, hogy értékes és hasznos szerepléi
vagyunk az életiinknek - a tuddsok altal ,,én-hatékonysagnak” nevezett
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tulajdonsagok — a sikeres 6regedés tartopillérei. Ezt tamasztjak ald azoknak

a széleskorl felméréseknek az eredményei, amelyekben olyan emberek
életmdd-mutatoéit vizsgaltak, akik szellemileg frissek maradtak idés korukban
is. Dr. Marilyn Albert, a Dana Szovetség tagja és a John Hopkins Egyetem
agykutatoja szerint, aki az egyik elsé és legfontosabb ilyen vizsgalatot vezette,
az én-hatékonysag maga utan vonja azt a képességet, hogy megfeleljiink az élet
kihivasainak, egy bizonyos foku irdnyitas alatt tartsuk életiinket, és hogy ugy
érezziik, hozzajarulunk csalddunk és a tarsadalom életéhez.

Szocialis halézatok

Az életiinket gazdagitd kapcsolatok fenntartasa a hatékony oregedés

egyik fontos dsszetevéje. Minél tobb kapcsolatunk van masokkal, annal
jobbak lehetiink szellemi frisseségiink megtartasaban az 6regedés soran.

Az is bizonyitott, hogy azokban az emberekben, akik tarsas tevékenységet
végeznek, mint példaul hangszeren tanulnak jatszani vagy tancolnak, kisebb
valdszintiséggel alakul ki demencia.

Hogyan gondoskodhatunk arrél, hogy az er8s emberi kapcsolatok szerves
részei maradjanak életiinknek ahogy id6s6diink? Az 6regedéssel foglalkozo6
szakemberek azt ajanljak, hogy ne vonjuk ki magunkat vallasi és kozosségi
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feladatok elvégzése alol, tartsuk fenn a barati és csaladi kapcsolatainkat, és
csatlakozzunk olyan szervezetekhez, amelyek kimozditanak és a tobbi ember
kozé visznek minket. Keressiik a tarsas tevékenységeket, mint a borkéstolok, az
utazgatas baratokkal, a golfozas, vagy a joga-tanfolyam.

»5zamos bizonyitéka van annak, hogy a tobbi ember a legkiszamithatatlanabb

dolog, amivel barki is szamolhat” - vélekedik Lawrence Katz. - ,Ezért azok az

elfoglaltsagok, amelyek mds emberi lényekkel hoznak 9ssze, ragyogo6 formai az
agytornanak’

A stressz megfelel6 kezelése

A stressz megfelel$ kezelésének megtanulasa, vagyis annak elérése, hogy

a stressz ne néjon a fejiinkre, nagy el6relépést jelenthet életszemléletiink
javitdsdban. Mig az akut, rovid ideju stressz aktualisan javithatja a memdriat,
a kronikus stressz rosszat okoz az agynak. A gyakorlatok és a pozitiv tarsas
érintkezések segithetnek nekiink a stressz kezelésében; ahogyan az be is
bizonyithaté olyan technikdkkal, mint a biofeedback, a meditacid, a relaxaci6
vagy a vizualis képalkotasi terapiak. Igaz, senki sem tudja a stresszt egészen
kizarni az életébdl, ha azonban felismerjiik korlatainkat és rangsoroljuk
tevékenységeinket annak érdekében, hogy tobb id6t tudjunk olyan dolgokkal
tolteni, amik tényleg fontosak és 6romet okoznak nekiink, sokat tehetiink
azért, hogy sajat keziinkbe vehessiik életiink iranyitasat.

A negativumok kikapcsolasa A dolgok elvégzésének nemes
Az élet pozitiv vonatkozasaira valg ~ mivészete mellett létezik a dolgok

rahangolodas néha magatol értetédik végezetleniil hagyisinak nemes

azoknal az id8seknél, akik esetleg miivészete. Az életbolcsesség a 1é-
korlatozottnak érzik hatralévd nyegtelen dolgok kizarasiban rejlik.

idejiiket, ezért szeretnék a legtobbet — Lin Yutang

kihozni beldle. A Stanford Egyetem

kutatéinak j vizsgalata, melyhez funkcionalis magneses rezonancias
képalkotast (functional magnetic resonance imaging, fMRI) hasznaltak agyi
aktivdcidos mintdzatok nyomonkovetésére, azt mutatta, hogy az iddsebb feln6tt
emberek érzékenyebben reagilnak a pozitiv tartalmu fénykép felvételekre
mint a negativakra. Pozitiv illetve negativ érzelmeket kifejez6 emberekrdl
készitett képek fiatalabb feln6ttekkel 6sszehasonlitva a 70 és 90 év kozotti
emberek nagyobb aktivaciot valtottak ki egy olyan agyrégioban, amely az
érzelmi feldolgozasban kozponti jelentségti (amygdala). Az idésebb emberek,
ugy tlnik, hajlamosak elvonni a figyelmiiket a negativ dolgokrol, mikozben

a pozitivakra gsszpontositanak.
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Ez a felfedezés idegrendszeri alapjat adja annak, amit pszichologusok és
szociologusok mar régen megfigyeltek: hogy az idsebb felnSttek kevesebb
rossz érzést élnek meg és kisebb valoszintiséggel emlékeznek negativ
érzelmeket kivalté hatasokra, mint a pozitivakra. A stanfordi pszicholégus,
Dr. John Gabrieli, a beszamol6 egyik tarsszerzdje szerint ez azt jelenti, hogy
»az életkorral valtozik, hogy mit tartunk fontosnak és hogyan tekintiink
életiink kilatasaira” A negativ élmények rossz befektetésnek tekintheték

a jovére nézve, ami arra 0sztonzi az embert, hogy ,,maximalizdlja a joérzést
okoz6 érzelmi élményeit” - mondja. ,,Ez valészintileg bolcs valasztas arra
vonatkozdan, hogy mire forditsuk az idénket, az erénket és a figyelmiinket’
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Agyunk foglalkoztatasa

Az agy azon képessége, hogy tanulds és tapasztalat hatasdra megvéltoztassa
és ujraszervezze magat, oriasi lehetéséget kindl. Segitségével olyan
életmddot tudunk kialakitani, ami maximalizalja ,az agy erejét” és

magasan tartja a tanul6gép motorjanak fordulatszamat 6regedéskor. Az
idegrendszer szakértéinek meggy6z6dése, hogy az agy ,aktiv tanulassal” valo
foglalkoztatasa egész életiink alatt segit megtartani annak egészségét idésebb
korunkban.

»Az agy tanulni akar; tanul6 gépezetként le akarja foglalni magat,” -
mondja dr. Michael Merzenich neurobiol6gus, a Kaliforniai Egyetemrdl,
San Francisco-bol. A jol megtanult készségek ismételgetése, melyek
mestereivé valtunk az élet soran, 6onmagaban nem elég, allitja. ,, Az agynak
aktiv, folyamatos tanuldsra van sziiksége. Valtozasra, ennek a valtozasnak
pedig feltétele 1j készségek és képességek megszerzése; uj hobbiké és olyan
tevékenységeké, amelyek megkivanjik az agytdl, hogy atépitse 6nmagat. Ez
a dolog nyitja.”

Katz ezt az elképzelést alkalmazza az altala ,,neurobikdnak” nevezett
programban, amely agyunk nem szokvanyos médokon valé hasznalatara
batorit. Hisz abban, hogy amikor belekényelmesediink azokba a régi
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szokdsokba, amiket majdnem automatikusan naponta ismételgetiink, az agy
aktivitasa, amelyet ezekre a tevékenységekre forditunk, lecsokken.

»Olyan ez, mintha lenne egy nyolchengeres motorunk, ami négy hengerrel
menne,” - mondja Katz. ,Hatékony, de valdjaban csupan egy viszonylag kis
szazalékat hasznalja az agyban 1év6 osszekottetések lehetséges készletének.”
A berogzott szokdsok 1j modokon torténé megkozelitésével, allitasa szerint
»az agy olyan részeit hozzuk miikodésbe, amelyeket azel6tt nem, ez pedig
az agy megnovekedett aktivitasahoz vezet.” Katz ugy gondolja, mindez
novekedési faktorok termel6dését valtja ki, amelyek elGsegitik az idegsejtek
mikodését, és szamos jotékony hatasuk van az idegi folyamatokra.

Gondoljanak csak az utvonalra, melyen keresztiil munkdba mennek vagy

egy ismerds helyre jarnak nap mint nap. Ez id6vel annyira automatikussa
valik, hogy anélkiil teszik meg az utat, hogy egyaltalan ragondolnanak. Egy

Uj utvonal valasztasaval, mondja Katz - ,,agyunk figyelmi mechanizmusainak
aktivalasara kényszeriil, hogy végre tudja hajtani ezt a nagyon egyszer(
feladatot.” Kulcsainak megtaldlasa vagy az apropénz pénztarcabol torténd
kivétele a latas helyett a tapintdsérzékelést hasznalva ugyanezt a hatast
eredményezheti, mondja, ami nem mas, mint ,agyunk figyelmét arra forditjuk,
amit csinalunk, akkor, amikor éppen csinaljuk.”

Tanuljuk meg hogyan valtoztassuk meg az agyunkat

Az agykutatok épp csak kezdik megérteni, milyen mértékben vagyunk
képesek befolydsolni agyunk allapotat pusztan gondolkodassal és tanulassal.
Az el6ttiink all6 években az agykutatds minden kétséget kizdréan szamos

Uj felfedezéssel fog szolgalni a koponyankba rejtett szinapszisok és sejtek
bamulatos sokasagarol. Az idegtudomany vivmanyainak gyakorlati
alkalmazdsaival mindennapi életiinkben ezt a tudast mindannyian
hasznosithatjuk és sokat tehetiink agyunk egészségesebbé valasaért
oregedésiink soran.

Az aktiv, életiink végéig tartd tanulds alapvetd fontossagu. A tanulas
motorjanak kifogastalan allapotban tartasa és egyenletes miikodtetése
jelentdsen fiigg attol amit ma tesziink és életiink hatralevé minden egyes
napjan tenni fogunk. Az agyunkra valé odafigyelés, az életen at tart6 tanulds
mindig meghozza gytimolcsét.
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A tovabbi tajékozodas lehetoségei

AARP
WWww.aarp.org

Alliance for Aging Research
www.agingresearch.org

Alzheimer’s Association
www.alz.org

Alzheimer’s Disease Education and Referral Center
www.alzheimers.org

National Council on Aging
WWW.Ncoa.org

National Institute on Aging
www.nia.nih.gov

National Sleep Foundation
www.sleepfoundation.org

The Dana Foundation
www.dana.org
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